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Alands hilso- & sjukvéard PATIENTINFORMATION

AKUT FOTLEDSMARTA

Har foljer rad till dig med smarta i fotleden. Smartan kan bero pa éverbelastning eller
en lattare stukning.

Traningsprogrammet ar uppdelat i tva steg. Borja med dvningarna i steg 1. Fortsatt med
steg 2 da du klarar av att utféra évningarna i steg 1 utan smarta.

Allmanna rad:

- Belastning/aktivitet till smartgrans gynnar lakning.

- Smarta och svullnad styr din aktivitetsniva.

- Anvand kyla vid behov i smartlindrande syfte.

- Hoglage och kompression minskar svullnad. Stédstrumpa och att Iagga upp benet
pa en stol kan sadledes minska svullnaden.

Om du haltar pa grund av smarta eller stelhet sa
ar det bra att anvanda kryckor.

Placera kryckkapparna och den onda foten fram.
Med den onda foten mellan kryckkapparna, lagg
vikt pa benet till smartgransen. Lagg resten av
vikten pa kryckkdpparna. Ta ett lika ldngt steg
framat med din friska fot.
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Syfta till en vanlig gangrytm, dvs. behall en normal

steglangd.

Om du vill ga med en krycka sa skall den vara i motsatt hand
till den sjuka foten.

Alternativa motionsaktiviteter nar du har ont i fotleden.

Cykla, simma eller vattenl6pning.
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: . Bild1
-\ S Y Med foten i hoglage.

Pumpa genom att stracka och béja fotleden/tarna sa mycket
som mojligt.

Upprepa 20 repetitioner, 3 ggr/dag
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- Bild 2
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‘g AN Med foten i hoglage.
Rotera foten inat som om du skulle vilja titta pa insidan av
9 fotsulan sa langt du kan. Aterga sedan tillbaka. Rotera
sedan foten utat som om du skulle vilja titta pa utsidan av
fotsulan .
» Upprepa 20 repetitioner, 3 ggr/dag
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Bild 3
Sitt pa framre kanten av en stol.
Lat foten glida langs golvet sa langt fram och bak som mojligt.

Stanna 5 sek vid ytterlagena. Se till att tarna och halen inte lyfter
fran underlaget. Knaet skall vara i linje med foten.

©Physiotools Upprepa 20 repetitioner, 3 ggr/dag
\ Bild 4
\ Sitt pa en stol. Placera ena foten pa en handduk.

\\ .. Lyftoch spreta pa tarna, 13t fotsulan vara kvar mot handduken.
\\\\ | Bojsedan pé tarna fér att dra handduken in under fotvalvet.

Upprepa 20 repetitioner, 3 ggr/dag
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Bild 5
Sitt med fotterna och knana i hoéftbredd.
Boj och strack pa vristerna. Du kan forsvara 6vningen genom att

placera underarmarna pa laren och lata éverkroppens tyngd vara
motstand.
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Upprepa 10 repetitioner, 2 set, vila ¥2-1 min mellan varje set, 3 ggr/dag

Bild 6

Om du har svart att stoda pa foten sa skall du géra denna
ovning

Hall i ndgot stadigt. Sta med fotterna i hoftbredd.

Forflytta tyngden fran den friska foten till den sjuka foten sa
mycket du kan. Stanna i 5 sek och aterga sedan tillbaka.
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Upprepa 10 repetitioner, 2 set, vila %2-1 min mellan varje set.

STEG 2

Bild 1
Sta med ryggen mot en vagg med latt bojda ben.

Lyft upp tarna och framre delen av foten fran golvet. Hall
halarna pa golvet. Hall kvar 3 sek. Aterga langsamt tillbaka,

Upprepa 10 repetitioner, 3 set, vila %2-1 min mellan varje set.
1-2 ggr/dag
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Bild 2
Sta med fotterna i hoftbredd. Hall i nagot stadigt.

Res dig pa ta. Aterga sedan tillbaka. Boj inte pa knana.
Ovningen blir svarare ju mer vikt du lagger pa den sjuka foten.

Upprepa 10 repetitioner, 3 set, vila %2-1 min mellan varje set. 1-
2 ggr/dag
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Bild 3

Sitt pa golvet eller pa en stol. Lagg ett gummiband
runt foten sa bandet drar foten inat.

Vrid foten utat mot bandets motstand som om du
tittade pa yttre fotsulan. Aterga langsamt tillbaka.
Se till att du haller benet stilla.

R Upprepa 10 repetitioner, 3 set, vila ¥%2-1 min
mellan varje set. 1-2 ggr/dag

Bild 4

Sitt pa golvet eller pa en stol. Lagg ett gummiband
runt foten sa bandet drar foten utat.

Vrid foten inat mot bandets motstand som om du
tittade pa inre fotsulan. Aterga langsamt tillbaka.
Se till att du haller benet stilla.

Ll Upprepa 10 repetitioner, 3 set, vila -1 min
mellan varje set. 1-2 ggr/dag

Bild 5
Hall i ndgot stadigt. Stall dig pa sjuka foten.

Hitta balansen. Minska pa hjalpen utav stodet sa mycket du
kan for att till sist klara av att sta pa ett ben utan stod.

Utfor i 30 sek, 3 serier, vila %2-1 min mellan varje serie, 1-2
ggr/dag
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